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тела, росте, индексе массы тела получены с помощью общепринятых соматометрических методов. 

Доля жировой массы определялась с использованием электронного цифрового калипера. Величина 

основного обмена рассчитана по уравнению Katch–McArdle. При анализе полученных данных 

использованы методы описательной статистики, достоверность различий определялась по критерию 

Манна-Уитни.  

Результаты и их обсуждение. Масса тела мужчин-пловцов составляет 80,50 (74,25-85,00) кг, 

женщин - 58,00 (49,25-63,00) кг, рост, соответственно – 182,0 (178,8-187,8) см и 165,5 (162,8-170,5) см. 

Индекс массы тела у мужчин равен – 22,2 (23,9-24,9) кг/м2, у женщин - 19,7 (19,3-20,9) кг/м2, что 

соответствует физиологическим нормам (20-25 кг/м2). 

Доля жировой массы тела у обследованных спортсменов мужского пола – 7,4 (6,2-9,6) %, у 

спортсменок - 6,9 (6,4-7,6) %. Величина основного обмена у пловцов-мужчин составила 1916 (1840-

2010) ккал/сутки, удельное значение основного обмена – 1,12 (1,10-1,13) ккал/кг тощей массы тела/ч, 

величины аналогичных показателей у женщин-спортсменок были равны 1552 (1374-1637) ккал/сутки 

и 1,18 (1,12-1,23) ккал/кг тощей массы тела/ч соответственно. Различие уровней доли жировой массы 

тела и удельной величины основного обмена в группах наблюдения мужского и женского пола 

оказались статистически не значимы. 

Выводы. Полученные данные о величинах удельного основного обмена на кг тощей массы тела 

в час у спортсменов водных видов спорта позволяют дать конкретные практические рекомендации при 

формировании индивидуального рациона питания. 
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Введение. Многолетние статистические исследования показывают неуклонный количественный 

рост числа людей, имеющих ограниченную двигательную активность в режиме дня. Стремительный 

рост технического прогресса в век бурного развития информационных технологий является одним из 

факторов, резко снижающих уровень двигательной активности, начиная с детских лет и далее на 

протяжение всей последующей жизни. Ограниченная двигательная активность, имеющая 

повседневный систематический характер, способствует динамическому снижению функциональных 

и адаптивных возможностей человека [1].   

Цель исследования – изучить проблемное поле и определить наиболее эффективные средства и 

методы оздоровления посредством аэробных упражнений на примере разновидностей ходьбы. 

Методы и организация исследования: изучение научно-методической литературы и интернет-

ресурсов, анализ и синтез изученных материалов, обобщение личного опыта. 

Результаты исследования и их обсуждение. В системе оздоровления как студентов, так и 

населения в целом, одной из форм оптимизации двигательного режима можно рассматривать 

комплекс циклических упражнений аэробной направленности таких как: разновидности ходьбы, бега, 

катание на роликах, лыжах, велосипедах, туристические походы и др. Все эти упражнения 

характеризуются доступностью для использования и высокой эффективностью функционального 

воздействия на все органы и системы человека. Аэробные нагрузки считаются лучшим способом 

поддержания и укрепления здоровья [1]. 

Для студентов, большинство из которых имеют различные отклонения в состоянии здоровья, 

одним из основных средств оздоровления можно рекомендовать разновидности ходьбы: обычная 

(прогулочная), оздоровительная (дозированная), терренкур (по пересеченной местности), спортивная, 

скандинавская, ходьба на лыжах. Режимы интенсивности, частоту занятий и продолжительность 

необходимо определять и рекомендовать для использования исходя из индивидуальных показателей 

уровня физического развития (УФР) и уровня физической подготовленности (УФП) каждого студента. 

Разновидности ходьбы могут отличаться по интенсивности нагрузки и технике выполнения, и 

следовательно, способны решать разные задачи – восстановление после заболевания или травмы, 

поддержание УФП, повышение УФП (тренировку), рекреационную прогулку и др. [2]. 

Прогулочная ходьба по скорости не превышает 4 км/ч, когда наибольшей нагрузке подвергаются 

четырехглавые мышцы бедра. Частота сердечных сокращений (ЧСС) при такой ходьбе обычно не 
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превышает 80 уд/мин. и незначительно стимулирует основные физиологические процессы. Прогулки 

положительно влияют на психоэмоциональное состояние, но не могут рассматриваться как 

эффективное средство повышения функциональных возможностей организма и коррекции массы тела.  

Для поддержания функциональных возможностей организма используется дозированная 

(оздоровительная) ходьба, предусматривающая определенные режимы интенсивности и 

продолжительности, использование особенностей рельефа местности и др. По мнению академика 

Н.М. Амосова наибольший оздоровительный эффект возникает при занятиях физкультурой и спортом 

примерно 1 час в день на пульсовой нагрузке 130–140 уд/мин. [1]. При этом необходимо учитывать 

как возрастные особенности, так и индивидуальные. Например, студентам имеющим низкий УФП на 

начальных этапах целенаправленных занятий не следует допускать показатели частоты сердечных 

сокращений (ЧСС) выше 130 уд/мин (оптимальный диапазон - 110-120 уд/мин). 

Интенсивность оздоровительной ходьбы при скорости 6-6,5 км/ч может достигать зоны 

развивающего (тренирующего) режима (ЧСС 130–150 уд./мин), что позволяет за 1 час ходьбы 

расходовать 300–400 К/кал энергии в зависимости от массы тела (примерно 0,7 ккал/кг на1 км 

пройденного пути). В активную работу включаются до 90 % мышц организма. Например, человек с 

массой тела 70 кг при прохождении 1 км расходует около 50 килокалорий. При скорости ходьбы 6 

км/ч суммарный расход энергии составит 300 килокалорий (50×6). При ежедневных занятиях 

оздоровительной ходьбой (по 1-му часу) суммарный расход энергии за неделю составит около 2000 

килокалорий, что обеспечит минимальный тренировочный эффект функциональных систем 

организма. Средняя недельная норма для мужчин составляет 56 км в неделю, для женщин – 48 км [1]. 

При организации самостоятельных занятий циклическими видами спорта необходимо учитывать 

возрастной критерий, с учетом которого целесообразно корректировать степень интенсивности 

нагрузки (максимально допустимые показатели ЧСС). Для расчета используется формула: 220 минус 

возраст. Таким образом, для 40-летнего человека (220-40=180) ЧСС не должна превышать180 уд/мин. 

Оптимальными величинами интенсивности выполнения аэробного упражнения в 20 лет можно 

рассматривать диапазон нагрузки 140-160 уд/мин; в 30 лет – 130-150 уд/мин; в 40 лет – 120-140 уд/мин; 

в 50 лет – 110-130 уд/мин. После 50-ти нагрузки целесообразно повышать за счет увеличения 

продолжительности выполнения аэробного упражнения, а не за счет повышения интенсивности 

нагрузок. По мнению академика Н.М. Амосова ЧСС пожилых людей во время ходьбы не должен 

превышать 110–120 уд/мин. Для определения готовности организма к переходу на бег можно 

использовать такой тест как преодоление дистанции 6 км за 45 мин [1].  

Одним из эффективных вариантов дозированной ходьбы, нагрузочная стоимость которой 

обусловлена, в основном, преодолением силы гравитации, является терренкур, являющийся методом 

тренирующей терапии, который развивает выносливость, улучшает работу сердечно-сосудистой 

системы и органов дыхания, стимулирует обмен веществ, нервную активность. Дозирование нагрузки 

регулируются изменением угла подъема, количеством остановок для отдыха и его 

продолжительностью на каждой «станции» стоя, сидя, с выполнением общефизических и 

дыхательных упражнений, скоростью (темпом) движения (медленным – 70-80 шагов в минуту, 

средним – 70-100 шагов в минуту, быстрым - 100–-20 шагов в минуту). Во всех регионах Беларуси 

тропы здоровья, оборудованные спортивными снарядами, стали открывать в начале 2010-х годов [1-

3]. 

Выводы. Разновидности ходьбы по физиологическому воздействию на организм человека 

относится к числу простых, доступных и эффективных циклических упражнений аэробной 

направленности и может использоваться всеми слоями населения как для увеличения объема 

двигательной активности, так и для коррекции факторов риска развития кардио-респираторных 

заболеваний, улучшения функции дыхания и кровообращения, укрепления опорно-двигательного 

аппарата, улучшения обмена веществ, коррекции массы тела. Такой вид двигательной активности 

необходимо широко культивировать при работе со студентами специальных медицинских групп и 

рекомендовать для целенаправленных самостоятельных занятий как в период студенческой жизни, так 

и в последующей профессиональной деятельности.  
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Введение. Изучение сведений медицинских справок студентов за многолетний период работы 

кафедры физического воспитания и спорта БГЭУ и данных тестирования уровня развития физических 

качеств, свидетельствует о неуклонном снижении уровня здоровья. Данная тенденция сохраняется и в 

настоящее время, что обусловлено множеством объективных факторов. Данная проблема вызывает 

озабоченность специалистов системы здравоохранения и образования. Необходимость оздоровления 

студенческой молодежи, оказания корригирующего действия физической активности, является одной из 

задач физического воспитания. Специалисты в области физической культуры находятся в постоянном 

поиске оптимальных, доступных и эффективных средств, способствующих сохранению и укреплению 

здоровья молодежи.  

В последнее десятилетие в Беларуси набирает популярность скандинавская ходьба. Изучение 

научно-методической литературы и мнения специалистов, личные наблюдения свидетельствуют, что 

скандинавская ходьба, как вид кардиотренировки целесообразно внедрять в систему физического 

воспитания как в школе, так и в учреждениях высшего образования. Имеются сведения 

культивирования данного вида физической активности в на занятиях физической культуры в 

университетах. 

Цель и задачи исследования – определить значение средства скандинавской ходьбы в 

программе преподавания дисциплины «Физическая культура» и провести теоретическое обоснование 

целесообразность ее применения. 

Методы исследования: изучение научно-методической литературы, наблюдение, анализ данных. 

Результаты исследования и их обсуждение. Скандинавская ходьба характеризуется 

доступностью в применении и высокой эффективностью воздействия на организм занимающихся. 

Рассматривается как вид кардиофитнеса на свежем воздухе, оказывающий влияние на все мышечные 

группы. Специальные утяжелённые палки являются обязательным элементом снаряжения для 

скандинавской ходьбы, которые облегчают передвижение при ходьбе по пересечённой местности, 

снегу, льду и способствуют дополнительной нагрузке на плечевой пояс и верхние конечности. Такой 

вид физической активности может быть альтернативой танцевальной аэробике, которая проводится в 

закрытых помещениях (часто не соответствующих санитарным требованиям для таких занятий). 

Занятия скандинавской ходьбой могут проводится без учета сезона, в отличие от лыжных прогулок в 

условиях теплых и бесснежных зим [1].  

Для студентов, проводящих много времени в аудиториях и дома за монитором компьютера 

значимость занятий скандинавской ходьбой возрастает. Длительное сидение за столом длительно 

сохраняя статическое напряжение мышц спины, плечевого пояса способствует развитию застойных 

явлений в этих областях. Данные нарушения, имеющие систематический характер, в дальнейшем могут 

привести к более серьезным нарушениям функции, или заболеваниям.  

Скандинавская ходьба, как универсальный вид физической активности подходит лицам  любого 

возраста, пола и уровня физической подготовленности. В процессе ее выполнения, в работу 

вовлекаются не только мышечные группы ног, спины и плечевого пояса, но также эффективно 

работают межреберные мышцы и мышцы брюшного пресса. При систематических занятиях 

повышается легочная вентиляция (по утверждению исследователей более чем на 30%). Клиническими 

исследованиями подтверждено, что у пациентов, регулярно занимающихся скандинавской ходьбой, 

снижается уровень холестерина в крови, улучшается работа кишечника, нормализуется обмен 

веществ, быстрее выводятся токсины, что в целом способствует общему оздоровлению организма [2]. 

http://www.findpatent.ru/patent/237/2370254.html
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%80%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D1%83%D1%80

